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От автора
Говорят, человек есть то, что он ест. 

Любой адекватный родитель стремит-

ся дать своим детям все самое лучшее, 

и в раннем возрасте это касается имен-

но питания. О рационе ребенка следует 

заботиться постоянно, формируя у него 

привычку питаться правильно и разно-

образно. Надеемся, наша книга помо-

жет родителям и, возможно, даже изме-

нит их собственные кулинарные предпо-

чтения.

Для начала советуем приобрести весы, 

пароварку и блендер. А вот покупать 

малышу специальную посуду или нет — 

решать вам.

К шести месяцам ребенку уже недос-

таточно грудного молока или сме-

си — он начинает проявлять интерес 

ко взрослой пище. Именно в это время 

необходимо вводить прикорм, заменяя 

им дневные грудные кормления. Самое 

важное правило — первое и последнее 

кормление должно быть грудным. У ма-

лыша формируются вкусовые предпо-

чтения, поэтому важно начинать с «чи-

стых» продуктов, избегая соли, сахара 

и специй. Следует выбирать полезные 

для здоровья овощи и фрукты, так как 

именно в этом возрасте выстраивается 

правильная работа желудочно-кишеч-

ного тракта.

При пятиразовом питании промежуток 

между кормлениями малыша до года 

должен составлять 4–4,5 ч.

Обязательное условие ввода в раци-

он новых продуктов — постепенность. 

Не следует спешить с разнообразием 

меню, поскольку все необходимые вита-

мины и микроэлементы малыш получает 

из грудного молока или смеси. Вво-

дить прикорм до года нужно по одному 

компоненту, внимательно наблюдая за 

реакцией. Только так можно избежать 

появления аллергии и расстройства пи-

щеварения. 

Начинать лучше с овощных пюре, по-

скольку они проходят термическую 

обработку. Через месяц можно посте-

пенно вводить фруктовые пюре, и лишь 

затем — каши. 

К восьми месяцам допустимо давать 

пробовать мясо птицы, телятину, постную 

говядину, филе рыбы, хлеб и молочные 

продукты. В осенне-зимнее время для 

малыша очень важен яичный желток — 

источник витамина D для активного 

роста и формирования костной ткани. 

Однако этот продукт считается аллер-

генным, поэтому лучше использовать 

перепелиные яйца.

К году ребенок получает из молока ма-

тери все меньше нужных веществ, поэто-

му появляется необходимость в продук-

тах со сбалансированным содержанием 

белков, жиров, углеводов, минералов 

и витаминов. Если у малыша в этом воз-

расте уже появились зубки, можно по-

степенно приучать его жевать, давая ру-

бленую пищу, детское печенье, сухари, 

яблоко или морковь. При этом следует 

все время находиться рядом и следить, 

чтобы ребенок не подавился.

Введение прикорма предполагает из-

менение и питьевого режима. Начинать 

следует с чайной ложки воды, посте-

пенно увеличивая объем. Лучше давать 

специальную очищенную воду, которая 

не требует кипячения — ее достаточно 

нагреть до необходимой температуры. 

Если нет возможности использовать 

такую воду, замените ее отфильтро-

ванной или водопроводной (она долж-

на отстояться, затем ее нужно проки-

пятить).

Соки в рацион ребенка можно вводить 

не ранее шести месяцев. Натуральные 

соки, приготовленные в домашних ус-

ловиях, тяжелы для детского организма, 

поэтому их следует разводить водой 

в пропорции 2:3. Можно использовать 

и магазинные соки с пометкой «детское 

питание». Отличная альтернатива со-

кам — свежесваренные компоты без са-

хара.

Для малыша прекрасно подойдут спе-

циальные гранулированные чаи: успо-

каивающие, укрепляющие иммунитет, 

способствующие избавлению от колик. 

Некоторые чаи можно давать начиная 

с двухнедельного возраста, но только 

малышам, находящимся на искусствен-

ном и смешанном вскармливании. 

Культуру питания необходимо приви-

вать ребенку с самого раннего детства, 

кормить его нужно только сидя и жела-

тельно в специальном стульчике. Нель-

зя заставлять малыша: насильственное 

кормление может навсегда привить 

стойкую неприязнь к конкретному про-

дукту или питанию в целом. Прием пищи 

должен вызывать у ребенка только поло-

жительные эмоции. 

К году в рацион входят почти все продук-

ты, которые употребляют в пищу взрос-

лые. Категорически нельзя предлагать 

малышу жирную, острую, копченую, 

жареную пищу, сдобу и кондитерские 

изделия, кофеин. Нежелательно добав-

лять сахар, соль и приправы. Педиатры 

также не рекомендуют давать детям до 

восьми лет грибы и мед. 

Мамы и папы, а также их малыши, мы 

желаем вам приятного аппетита, здоро-

вья и красоты!

Юлия Бразовская
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8 Добавить желток и растительное 

масло. Взбить до образования од-

нородной массы. Разбавить грудным 

молоком или смесью до получения не-

обходимой консистенции.

4 Добавить в сотейник к мясу цветную 

капусту. Варить еще 10 мин.

3 Мелко порубить цветную капусту. 7Переложить содержимое сотейни-

ка в чашу блендера.

6Очистить яйцо от скорлупы, отде-

лить желток от белка.2Сложить мясо в сотейник, залить 

водой и довести до кипения. Слить 

воду, залить кипящей водой и закрыть 

крышкой. Варить на небольшом огне 

25 мин. 

Ингредиенты:
 • 80 г нежирной молодой говядины

 • 2 соцвети я цветной капусты

 • 1/2 ч. л. растительного масла

 • 1 перепелиное яйцо

 • очищенная вода

5Сварить яйцо вкрутую (3 мин после 

закипания).1Говядину освободить от пленок, на-

резать небольшими кусочками.

Время приготовления: 45 мин

Количество порций: 3

Пюре из мяса и птицы можно вводить в рацион ребенка с 8 месяцев. Как и с другими видами прикорма, такое пюре необхо-

димо давать на кончике чайной ложки, постепенно увеличивая объем. К 9 месяцам младенец должен получать 30 г мясного 

пюре в сутки, к 10 месяцам — 50 г, а к году — до 70 г в сутки. Мясо богато животными белками, которые так важны для малыша 

до года. Выбирать следует нежирные сорта — телятину, говядину и крольчатину. Продукт прекрасно сочетается с овощами 

и крупами. Главное — измельчить его и не использовать бульон, который детям до года противопоказан!

Пюре из говядины 
с цветной капустой 
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Время приготовления: 
20/40/20 мин

Количество порций: 4/4/2

Ингредиенты:
Для пюре из цветной капусты и кабачка 

(4 порции):

 • 2 соцветия цветной капусты (свежей 

или замороженной)

 • 1 молодой кабачок небольшого 

размера

 • 1/2 ч. л. растительного масла

 • 1 перепелиное яйцо

Для пюре из картофеля и тыквы 

(4 порции):

 • 1 клубень картофеля среднего 

размера

 • 100 г тыквы

 • 1/2 ч. л. растительного масла

Для морковного пюре (2 порции):

 • 1 морковь

 • молоко

 • очищенная вода

 • 1/2 ч. л. растительного масла

4Слить воду в отдельную емкость. 

К овощам добавить желток и рас-

тительное масло. Взбить блендером 

или протереть через сито до состояния 

пюре. Разбавить овощным бульоном до 

получения необходимой консистенции.

3Сложить кабачок и цветную капусту 

в сотейник. Залить кипятком, на-

крыть крышкой. Варить на небольшом 

огне до готовности (около 10 мин).

6 Очистить тыкву от кожуры и семян. 

Нарезать небольшими кусочками.

2 Опустить яйцо в холодную воду. Ва-

рить 3 мин после закипания воды. 

Очистить, отделить желток.

5 Пюре из картофеля и тыквы. Вымыть 

картофель с помощью мочалки, на-

колоть в нескольких местах вилкой.

1Пюре из цветной капусты и кабачка. 

Кабачок вымыть, очистить от кожуры 

и семян (если они есть). Цветную ка-

пусту промыть (замороженную размо-

розить) и разобрать на соцветия. Наре-

зать овощи небольшими кубиками.

Овощные пюре можно давать в качестве прикорма с 5–6 месяцев. Это должны быть однокомпонентные блюда — так легче 

выявить аллергенный овощ. Лучше начинать с чайной ложки по утрам и в течение дня наблюдать за малышом. Если реакция 

будет нормальной, количество пюре можно увеличивать. При появлении сыпи от введенного овоща лучше на некоторое время 

отказаться.

Овощные пюре
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11Перелить пюре в сотейник, до-

бавить растительное масло. 

Непрерывно помешивая, варить на не-

большом огне 3 мин. Разбавить морков-

ным бульоном до получения необходи-

мой консистенции.

9Морковное пюре. Морковь тща-

тельно промыть. Очистить от кожу-

ры, нарезать небольшими кубиками. 

8Очистить картофель, соединить в ча-

ше блендера с тыквой и раститель-

ным маслом. Взбить до образования 

однородной массы. Разбавить грудным 

молоком или смесью до получения не-

обходимой консистенции.

10Сложить в сотейник, залить кипят-

ком. Варить на слабом огне около 

10 мин. Слить воду в отдельную емкость. 

К моркови добавить молоко или смесь. 

Взбить блендером или протереть через 

сито до получения пюреобразной массы.

7Варить овощи в пароварке около 

30 мин (они должны стать мягкими) 

либо запекать в микроволновой печи 

или духовке до готовности.

ОТ 6 МЕСЯЦЕВ ДО 1 ГОДА
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8 Отваренные продукты измельчить 

в блендере до получения однород-

ной массы.

4 Измельчить тыкву и грушу в блен-

дере до получения однородной 

массы. Довести пюре до необходимой 

консистенции кипяченой водой.

3Добавить грушу, готовить еще 5 мин. 

Можно запечь в духовке или микро-

волновой печи.

7Грушу тщательно вымыть, очистить 

от кожуры и семян, нарезать кусоч-

ками и добавить в сотейник. Варить еще 

3 мин.

6Положить в сотейник курагу и ябло-

ко, добавить кипяток, закрыть крыш-

кой. Варить на небольшом огне 5 мин.

2Отваривать кусочки тыквы в паро-

варке или на пару 15 мин.

Ингредиенты:
Для фруктового пюре с тыквой 

(2 порции):

 • 1 груша

 • 100 г тыквы (желательно баттернат)

 • очищенная вода

Для фруктового пюре с курагой 

(4 порции):

 • 1 яблоко

 • 1 груша

 • 60 г кураги

 • очищенная вода

Для яблочно-морковного пюре 

(2 порции):

 • 1 яблоко

 • 1 небольшая морковь

 • очищенная вода

Время приготовления: 30/20/20 мин

Количество порций: 2/4/2

5Фруктовое пюре с курагой. Курагу 

тщательно вымыть, нарезать солом-

кой. Яблоко вымыть, очистить от кожуры, 

вырезать сердцевину и нарезать куби-

ками.

1Фруктовое пюре с тыквой. Грушу 

и тыкву вымыть. Очистить от кожуры 

и семян, нарезать кубиками.

Фруктовые пюре лучше вводить после овощных. Начинать следует с однокомпонентных блюд из проваренных, а также сырых 

фруктов (в этом случае их необходимо предварительно обдать кипятком). Сахар лучше не добавлять: для приготовления пюре 

нужно выбирать спелые фрукты, а они достаточно сладкие за счет высокого содержания фруктозы.

Фруктовые пюре

ОТ 6 МЕСЯЦЕВ ДО 1 ГОДА
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9Яблочно-морковное пюре. Мор-

ковь и яблоко тщательно промыть 

и очистить (у яблока следует вырезать 

сердцевину). Нарезать небольшими ку-

биками.

11Залить яблоко кипятком на  1 мин.

12Слить морковный бульон в от-

дельную емкость. Соединить в ча-

ше блендера морковь, яблоко и моло-

ко (смесь). Взбить до пюреобразного 

состояния. Разбавить морковным бу-

льоном до получения необходимой кон-

систенции.

10 Положить морковь в сотейник, 

залить кипятком и закрыть крыш-

кой. Варить на небольшом огне до го-

товности (около 10 мин).

ОТ 6 МЕСЯЦЕВ ДО 1 ГОДА
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2Сложить мясо в сотейник, залить 

кипятком и закрыть крышкой. Варить 

на небольшом огне 15 мин.

6Добавить в сотейник к курице мор-

ковь. Варить еще 5 мин. 10Добавить желток и раститель-

ное масло. Взбить до получения 

однородной массы.

9Перелить содержимое сотейника 

в чашу блендера.5Опустить яйцо в холодную воду. Ва-

рить 3 мин после закипания воды.1Нарезать филе небольшими кусоч-

ками.

Ингредиенты:
 • 1/2 куриного филе

 • 1 небольшая морковь

 • 1 маленькое сладкое яблоко

 • 1 перепелиное яйцо

 • 1/2 ч. л. растительного масла

 • очищенная вода 8 Очистить яйцо от скорлупы, отделить 

желток от белка.4 Яблоко вымыть, очистить от сердце-

вины и кожуры. Нарезать тонкими 

дольками.

7Добавить яблоко. Варить еще 5 мин.3 Морковь тщательно вымыть и очис-

тить от кожуры. Нарезать тонкими 

кружочками.

Время приготовления: 30 мин

Количество порций: 3

Начиная с 8 месяцев малышу необходимо давать нагрузку на десны и появляющиеся зубки. Овощные и фруктовые пюре для 

этого слишком нежные. С такой задачей отлично справится куриное мясо — достаточно волокнистое и плотное по консистен-

ции. Даже в перемолотом виде оно прекрасно подходит для приучения ребенка ко взрослой пище, способствует развитию 

молочных зубов и жевательных мышц. 

Куриное пюре с яблоком 

ОТ 6 МЕСЯЦЕВ ДО 1 ГОДА




